Tarjeta de Referenda Rapida para Usuariosdel Banquillo Ergonomico delejer 

pagina lde 2 

ISBN: 978-0-9821744-7-0 

©2009, 2012 Synergo Arts 



©©©© 



Este obra esta bajo una Licencia Creative Commons 
Atribuci6n-NoComercial-SinDerivadas3.0 Unported. 





Mida delsuelo hasta 

la arruga detrasde 

su rod ilia 



A la medida de su rodilla, 

ana da IV2 pulgadas, 

para llegara su propia 

medida para la altura del 

banquillo 





Recuerde: la altura del banquillo se 

define como la distancia delsuelo 

hasta la parte superiordelcojin 



La meta es llegara una altura que le 

permite estarsentada con las 

caderasmasaltasque lasrodillas 



Cuando esta levantando la 

cruzutilice la curva para no 

doblarelcuerpo 



La buena 

postura es 

la conexion 

con la madre 

naturaleza 





Segun el ta ma no del pie, 
deje elespacio 



© 




Coloque un 

pie sobre el 

apoyo y elotro 

en el piso 



Permite que se balancee el 
banquillo, utilizando la curva 
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